Que Comer Segun el Grupo Sanguineo

GRUPO A
LEGUMBRES PESCADO
CEREALES FRUTAS
FRUTOS SECOS SOJA
VERDURAS

ADELGAZAN CON:
VEGETALES PINA
ACEITE VEGETAL SOJA

GRUPOB
VEGETALES DE HOJA VERDE
LACTEOS FRUTAS
PESCADO HUEVOS

ADELGAZAN CON:

VEGETALES DE HOJA VERDE TE
CARNES HUEVOS LACTEOS
GRUPO AB
HORTALIZAS PESCADOS
MARISCOS FRUTAS
LACTEOS

ACEITE DE OLIVA
ADELGAZAN CON:

VERDURAS ALGAS PESCADOS
LACTEOS PINA TOFU
GRUPO O

FRUTAS PESCADOS
VERDURAS CARNES
HORTALIZAS MARISCOS

ADELGAZAN CON:

PESCADOS Y MARISCOS ALGAS
SAL YODADA ESPINACAS
BROCOLI HIGADO

EVITAR  yaRINA DE TRIGO
CARNE
EMBUTIDOS
LACTEOS
SAL

ENGORDAN CON:

CARNE HABAS
LACTEOS TRIGO
EVITAR
POLLO CERDO
EMBUTIDOS SEMILLAS
MARISCO TRIGO
FRUTOS SECOS

ENGORDAN CON:
CACHUETES  LENTEJAS

SESAMO TRIGO MAIZ
EVITAR
FRUTOS SECOS CARNES ROJAS
EMBUTIDOS VINAGRE
HARINA DE TRIGO PASTA

ENGORDAN CON:

CARNES ROJAS MAIZ

ALUBIAS TRIGO
EVITAR

HUEVOS TRIGO

MAIZ CEREALES

LACTEOS CAFE

BEBIDAS GASEOSAS

ENGORDAN CON:

CRUCIFERAS LENTEJAS
GLUTEN MAIZ JUDIAS

www.indigohierbas.es



